
Akadálypálya 

Tanulási cél: 
– saját test érzékelésének fejlesztése, 
– alapvető mozgásformák szabályozott ritmusban történő végrehajtása. 

Feladat leírása A feladat ismertetése 
Feladat 
közbeni 

instrukció 

Szükséges 
eszközök 

A mozgásfejlesztő táska 
eszközeivel a pálya első 
részében „átbújós-
egyensúlyozós” akadályokat 
építünk fel. Ezt követően 
állóbójákból szlalompályát 
alakítunk ki. Az akadálypálya 
folytatása egy 3D létra, 
amelyet oldalirányba is 
kiterjesztünk. A pálya 
zárásaként két-két karikába 
(vagy 3D létrába) 
babzsákokat teszünk, amiket 
át kell vinni egyik helyről a 
másikra.  
Cél, hogy a tanulók minden 
körben más feladatot 
hajtsanak végre. 
Megkötés, hogy folyamatos 
mozgással haladjanak az 
akadálypályán. A következő 
tanuló akkor induljon, 
amikor az előtte lévő elért a 
szlalompályához 
(állóbójákhoz). 

Az állomáson egy akadálypályát 
láthattok. 
BEMUTATÁS KÖZBENI 
MAGYARÁZAT: Az első akadályon, 
ahol tudtok, bújjatok át, ahol lehet, 
sétáljatok végig a gerendán. A 
következő akadályokat 
szlalomfutással kell teljesítenetek. 
Majd a 3D létrában találjátok ki, 
milyen futó-ugró feladatot 
szeretnétek végrehajtani. A pálya 
végén pedig egyik helyről a másikra 
kell áttenni egy babzsákot. Amikor 
végig értetek a pályán, álljatok 
vissza az oszlopba! Akkor indulhat a 
következő tanuló, amikor az előtte 
lévő elért a szlalompályához. 
KÉRDÉSEK: Milyen feladatokat 
tudtok végrehajtani a koordinációs 
létrában? 
VÁRT VÁLASZOK: 
– futásokat, 
– szökdeléseket, 
– ugrásokat. 

Igyekezzetek 
minden körben 
más feladatot 
kitalálni a 3D 
létránál! 
Próbáljátok 
minél 
gyorsabban 
teljesíteni a 
szlalomfutást! 
Törekedjetek 
az alacsony 
súlyponti 
helyzetre! 

1 db 
mozgásfejles
ztő táska; 
6 db állóbója 
talppal; 
2 db 3D létra; 
2 db 
koordinációs 
karika vagy 2 
db 3D 
létranégyzet; 
20 db 
babzsák 

 
 


